Конспект урока физической культуры (спортивные игры)

для учащихся специальной  медицинской группы  
учителя физической культуры Руденко Юрия Васильевича

Задачи урока: 

1. Обучить учащихся технике прыжков в высоту с разбега способом «перешагивания»

2. Совершенствовать ранее изученные элементы волейбола: 

- передача мяча,

- подача мяча через сетку.

3. Развить основные физические качества.

Цель урока: 

· Научить учащихся  выполнять прыжок в высоту.

· Совершенствовать изученные элементы волейбола в двусторонней игре

Место проведения: Спортивный зал МБОУ «СОШ №2 г.Шебекино».

Инвентарь: веревка для прыжков, гимнастические маты, волейбольные мячи.

	Части урока
	Содержание урока
	Дозирование нагрузки
	Организационно – методические указания



	Вводно – подготовительная часть  
	Построение. Поверка присутствующих. 

Сообщение задач урока.

Проверка пульса.

Строевые приемы на месте

Задание на внимание:

1-2 – шаг вперед

3-4 – поворот налево

5-6 – прыжок вправо

7-8 – поворот кругом.


	
	Проверить у учащихся наличие спортивной формы.

	
	Ходьба с применением скорости движения по командам «Шире шаг», «Короче шаг»


	10-15 м
	

	
	Бег в сочетании с ходьбой
	30сек. бег

30 сек. ходьба

4-5 раз
	

	
	Дыхательные упражнения с произношением на выдохе ОС, АХ, ОХ, УХ 
	3-5 раз 
	стараться восстановить свое дыхание



	
	Ходьба с различным положением рук


	2 мин.
	

	
	Перестроение из одной шеренги в три для выполнения ОРУ (фронтальная работа учащихся)


	
	расчет на 1й, 2й, 3й

                                

ххх       ххх      ххх 

12 3          12 3        1 2 3

                                                                         

	
	· 1. И.П – О.С 

1-2 шаг лев.вперед, руки вверх, прогнуться, голову назад.

3-4 И.П

5-8 – тоже с правой ноги
	6-8 раз
	· - проводящий разминку

	
	· 2. И.П - широкая стойка ноги врозь, руки за голову

1-2 наклон к левой ноге, руками коснуться носка

3-4 И.П

5-8 тоже к правой ноге
	6-8 раз
	ноги в коленях не сгибать.

	
	· 3. И.П – широкая стойка, руки перед грудью

1- поворот налево, руки в стороны

2 – наклон к левой наго, выдох с произношением ОХ 
3 – выпрямиться

4 – И.П

5-8 – тоже вправо
	4-6 раз
	наклон глубокий

	
	· 4. И.П – стойка, руки на пояс

1- отвести правую ногу назад на носок, руки вверх

2 – И.П

3-4 с другой ноги
	6-8 раз
	туловище прямое, смотреть на руки

	
	· 5. И.П – стойка, руки на пояс

1-2 наклон влево, правая рука вверх

3-4 наклон вправо, левая рука вверх


	6-8 раз
	туловище прямое

	
	· 6. И.П – стойка, ноги врозь, руки на пояс

1 – мах левой ногой, коснуться ее правой рукой

2 – И.П

3-4 с другой ноги
	4-6 раз
	мах выполнять прямой ногой


	
	· 7. И.П – стойка руки за спиной, одна поддерживает другую под локоть

1- присесть на свей стопе, руки вверх

2- И.П

3- присесть на носках, руки в стороны

4 – И.П
	2 серии по 6 раз
	между сериями дыхательные упражнения

	
	· 8, И.П – стойка, руки на пояс

1 – прыжок, ноги врозь

2 – прыжок, ноги вместе

3 – прыжок, ноги врозь

4 – И.П
	4-6 раз
	

	
	· 9. Упражнения на дыхание и расслабление
	3 мин
	

	Основная часть урока  
	1. Обучение технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивания»

- Показ, рассказ основные ошибки при выполнении.

- Подбор, разбег и определение толчковой ноги.

- отталкивание и приземление

Подводящие упражнения:

а) стоя боком к планке (веревке) маховые движения ноги,

б)отталкивание толчковой ногой и приземление на маховую

в) с места переход через планку (веревку)

г) выполнение прыжка с разбега в полной координации

Ошибки исправлять путем повторного показа правильных движений и многократных повторений.

между подходами отдых.
	20 мин
	ошибки: 

- замедление разбега на трех последних шагах,

- несоблюдение правильного ритма шагов,

- малый присед, ноги и таз не обгоняют плечи,

- руки не отведены назад,

- неполное распределение толчковой ноги,

- слабый и незаконченный мах

- мах сильно согнутой ногой.

	
	2. Дыхательные упражнения в положении сидя

И.П – упор сидя сзади на скамейке

1-2 – медленный глубокий вдох

3-4 – медленный глубокий выдох

И.П  - тоже

1-3 - медленный глубокий вдох

2-6 - медленный глубокий выдох

И.П – тоже

1-8 свободное дыхание

Подсчет пульса сидя на скамейке.
	2 мин

2 раза

2 раза

2 раза 
	

	
	3. Совершенствование ранее изученных элементов волейбола 

Передача – технический прием, с помощью которого мяч направляется выше верхнего края сетки для выполнения нападающего удара.
	25 мин

1 мин
	сообщение учащимся теоретических сведений о технике передачи мяча

	
	Подводящие упражнения: 

1. Один набрасывает, другой возвращает его верхней, нижней передачей.

Ошибки: 

             1) передача мяча с техническими ошибками (бросок, захват мяча):

- неправильный выход игрока к месту встречи с мячом, отсутствие зрительного контроля при выполнении удара по мячу.

              2) неточная передача мяча партнеру:

- слишком медленные или слишком резкие движения рук при выполнении удара по мячу, руки не вытягиваются в направлении движения мяча.

2. Выполнение передачи (верхней, нижней) мяча через сетку.

3. Совершенствовать технику передачи мяча в подвижных играх: «Передал, садись»
	
	обратить внимание на движения ног, а затем разгибание рук

Х                        Х

расстояние постоян –но увеличивать

	
	Подача мяча – технический прием, с помощью которого мяч вводится в игру.

Подводящие упражнения:

1) передача в стенку на высоте 3-4 м

2) в паре, стоя на боковых линиях подача друг другу

3) подача через сетку на расстоянии 3-4 м от нее

4) в паре, подача мяча друг другу через сетку на расстоянии 3-4 м

5) подача мяча с места подачи.

Ошибки: 

1.Игрок при подаче не попадает кистью по мячу, мяч при этом летит в разные стороны:

- неправильное подбрасывание мяча для выполнения подачи, отсутствие зрительного контроля за движением руки при ударе.

2. При подаче мяч не долетает до сетки:

- медленные движения руки по мячу при ударе, при ударе по мячу кисть расслаблена.

3. При подаче игрок не попадает мячом в площадку соперника:

- неправильное подбрасывание для выполнения подачи, рука не вытягивается в направление движения мяча при подаче.
	1 мин
	После каждого выполнения упражнений дыхательные упражнения



	
	4. Совершенствование изученных элементов в двусторонней игре в волейбол.
	
	По ходу игры исправление ошибок по технике

	
	4. Развитие двигательного качества – скорости (челночный бег по отметкам).

Упражнения на восстановление дыхания и расслабление. 
	5 мин

10 мин
	

	Заключительная часть урока 

 
	Построение.

Подсчет пульса.

Игра на точность. Определи расстояние до предмета.
	
	Учащиеся должны на глаз определить сколько метров до флажка, кто  точнее


